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MOTTO 
 Hidup itu diawali dengan usaha, berdoa, dan restu orang tua. 
 ( Penulis ) 
 Mencintai dan menyayangi merupakan hal terbaik untuk menjaga kualitas 
kehidupan. 
( Penulis ) 
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ABSTRAK 
 
Rini Widarti, A121308077. 2015. Perbedaan Pengaruh Senam Kesegaran 
Jasmani, Senam Yoga dan Senam Tai Chi Terhadap Kemampuan Fisik 
Lanjut Usia Ditinjau Dari Jenis Kelamin (Studi Eksperimen  Fleksibilitas, 
Keseimbangan dan Ketahanan Kardiorespirasi Pada Anggota Panti Wredha 
Dharma Bhakti Surakarta). Tesis, Program Studi Ilmu Keolahragaan, Program 
Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta. Pembimbing (1) Prof. Dr. 
Sugiyanto, (2) Dr. Sapta Kunta Purnama., M.Pd. 
 
  Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kemampuan fisik lansia yang 
meliputi  (1) perbedaan Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga dan Senam Tai 
Chi terhadap fleksibilitas pada lansia laki-laki dan perempuan anggota Panti 
Wredha Dharma Bhakti Surakarta, (2) mengetahui perbedaan Senam Kesegaran 
Jasmani, Senam Yoga dan Senam Tai Chi terhadap keseimbangan pada lansia 
laki-laki dan perempuan anggota Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta, (3) 
mengetahui perbedaan Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga dan Senam Tai 
Chi terhadap ketahanan kardiorespirasi pada lansia laki-laki dan perempuan 
anggota Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta.  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
penelitian eksperimen dengan rancangan penelitian faktorial 2x3. Sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah lansia anggota Panti Wredha Dharma 
Bhakti Surakarta. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis 
varian anava. Teknik Pengumpulan data menggunakan tes chair sit and reach, tes 
eight foot up and go, dan two minute step test. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan fisik pada komponen 
fleksibilitas pada lansia yang mengikuti Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga, 
dan Senam Tai Chi  selama 3 bulan memiliki perbedaan antara lansia laki-laki dan 
perempuan, lansia perempuan memiliki fleksibilitas lebih baik di bandingkan 
dengan lansia laki-laki dengan rata-rata 2,437 dan lansia laki-laki 0,262. 
Sedangkan kemampuan fisik pada aspek keseimbangan lansia yang mengikuti 
Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga, dan Senam Tai Chi  selama 3 bulan 
memiliki perbedaan antara lansia laki-laki dan perempuan, lansia perempuan 
memiliki keseimbangan lebih baik di bandingkan dengan lansia laki-laki dengan 
rata-rata 8,232 dan lansia laki-laki 6,950, yang terakhir kemampuan fisik pada 
aspek ketahanan kardiorespirasi lansia yang mengikuti Senam Kesegaran Jasmani, 
Senam Yoga, dan Senam Tai Chi  selama 3 bulan memiliki perbedaan antara 
lansia laki-laki dan perempuan, lansia laki-laki memiliki ketahanan 
kardiorespirasi lebih baik di bandingkan dengan lansia perempuan dengan rata-
rata 82,125 dan lansia perempuan 72,208. 
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat diambil kesimpulan bahwa  (1) 
kemampuan fisik pada aspek fleksibilitas  lansia laki-laki dan perempuan anggota 
Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta memiliki perbedaan setelah mengikuti 
Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga, dan Senam Tai Chi selam 3 bulan. 
xviii 
 
Fleksibillitas dan keseimbangan lansia perempuan lebih baik dibandingkan 
dengan fleksibilitas dan keseimbangan lansia laki-laki, (2) keseimbangan lansia 
perempuan lebih baik dibandingkan dengan keseimbangan lansia laki-laki, (3) 
ketahanan kardiorespirasi lansia laki-laki lebih baik dibandingkan dengan lansia 
perempuan  kerena otot jantung lansia laki-laki lebih tebal dibandingkan dengan 
perempuan. 
 
Kata Kunci: Senam Kesegaran Jasmani, Senam Yoga, Senam Tai Chi, Lansia,  
Kemampuan Fisik, Jenis Kelamin. 
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ABSTRACT 
 
Rini Widarti, A121308077. 2015. The Difference in The Effect of  Kesegaran 
Jasmani Exercices, Yoga Exercices and Tai Chi Exercices  Against Elderly 
Physical Ability Seen From Gender (Experimental Study Flexibility, Balance 
and Endurance Cardiorespiratory Members of Panti Wredha Dharma 
Bhakti Surakarta). Thesis, Department of Sport Science Study Program, 
Postgraduate Program of Surakarta Sebelas Maret University. Supervisor (1) Prof. 
Dr. Sugiyanto, (2) Dr. Kunta Sapta Purnama., M.Pd. 
The purpose of this study to determine the physical capabilities of the 
elderly which includes (1) the difference Kesegaran Jasmani Exercices, Yoga 
Exercices and Tai Chi Exercices for flexibility in elderly male and female 
members of Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta, (2) know the difference 
Kesegaran Jasmani Exercices, Yoga Exercices and Tai Chi Exercices on the 
balance in elderly male and female members of Panti Wredha Dharma Bhakti 
Surakarta, (3) determine the difference Kesegaran Jasmani Exercices, Yoga 
Exercices and Tai Chi Exercices resilience cardiorespiratory endurance in elderly 
male and female members of Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. 
The method used in this research is experimental research method with 
2x3 factorial study design. The sample used in this study were elderly members of 
Panti Wredha Dharma Bhakti Surakarta. Data analysis techniques in this study 
using analysis of variance anava. Data collection techniques using the chair sit 
and reach test, test eight foot up and go, and the two minute step test. 
The results showed, the flexibility of the elderly who follows Kesegaran 
Jasmani Exercices, Yoga Exercices and Tai Chi Exercices for 3 months have 
differences between elderly men and women, elderly women have more flexibility 
both in comparison with elderly men with an average of 2,437 and elderly men 
0.262. The balance of the elderly who follows Kesegaran Jasmani Exercices, 
Yoga Exercices and Tai Chi Exercices for 3 months have differences between 
elderly men and women, elderly women have a better balance in comparison with 
elderly men with an average of 8.232 and the elderly men 6.950. Resilience 
cardiorespiratory elderly who follows Kesegaran Jasmani Exercices, Yoga 
Exercices and Tai Chi Exercices for 3 months have differences between elderly 
men and women, elderly men have resistance cardiorespiratory better in 
comparison with elderly women with an average of 82.125 and the elderly 72.208 
women. 
Based on these results we conclude that (1) the physical ability at the 
aspect of flexibility elderly male and female members of Panti Wredha Dharma 
Bhakti Surakarta has the distinction after attending Gymnastics Physical 
Freshness, Gymnastics Yoga and Tai Chi diving Gymnastics 3 months. 
Fleksibillitas and balance of elderly women are better than the flexibility and 
balance of elderly men, (2) the balance of elderly women are better than the 
balance of elderly men, (3) the resilience of cardiorespiratory elderly men better 
xx 
 
than the elderly women because they muscle heart elderly men more thicker than 
women. 
 
Keywords: Kesegaran Jasmani Exercices, Yoga Exercices, Tai Chi Exercices, 
Elderly, Physical Ability, Gender. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
